




















 A short-term physical training program for the university tennis club players was 
conducted. The players were divided into two groups: regular and non-regular members. 
There was a significant difference between the two groups in terms of sit-ups and standing 
long jump (p <.05). After three months, the post-test showed there was no significant 
difference between the two groups as far as sit-ups were concerned, although a significant 
difference was observed in the measurements of spider drills and sprint stops (P<.05). 
Therefore, it is suggested that a three-month short-term training program can be effective. 
In the future, increasing the number of measurable variables could lead to a longitudinal 





Effects of a physical training program 

































































日 月 火 水 木 金 土
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Pre-test
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負荷強度 反復回数 セット数 セット間の休息
10RM 9〜11 5 2分以内
6RM 5〜7 4 3分以内













































 表 2,3 は Pre-Post 期の被験者形態であるが，体脂肪の項目において有意な差
が伺えた。表 4 は全部員の Pre,Post の測定結果である。上体起こし,5 方向走,
往復走 10m の 3 項目で Pre,Post 間で有意な差（P<.05）が見られた。又,図 3−
表２　被験者の形態について 平均値±SD
身長（cm） 体重（kg） 体脂肪（％）
被験者(n=13) 171.2±5.3 65±6.8 14.7±3.4
表３　Pre Post期における体重と体脂肪の結果 平均値±SD
体重（kg) 体脂肪（％）
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　　 t(12)=   2,63  ＊P<.05
Pre(n=13)


































































































































































 今回の 3 ヶ月間におけるトレーニングメニューを実施することにより，以下
の事が明らかになった。 
１）Pre-Post 期では上体起こし，立ち幅跳びで有意な差が伺えた。 
２）上体起こし,5 方向走,往復走の 3 項目で向上が伺えた。 
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